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Effect of stretch style after high-intensity intermittent exercise on subsequent exercise 
performance.
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た（川崎，2010; 杢子他，1992; 永澤他，2011; 坂上他，






































































DS,SS および NS の₃パターン実施することになるが，
この時，ストレッチに対する慣れが結果に影響しない
ように , ストレッチを行う順番を① DS → SS → NS，
② DS → NS → SS, ③ SS → DS → NS, ④
SS → NS → DS, ⑤ NS → DS → SS, ⑥ NS → SS → DS
のいずれかで実施した。
テスト実施時における運動強度を評価するために，



































比較すると NS 群では，SS 群及び DS 群に比し，有意







122.9±14.05 bpm，SS 中では98.9±10.94 bpm，NS 中


















NS 1640±352 1344±324 -296.0（-387.2 ～ -204.8）
SS 1532±328 1428±347 -104.0（-195.2 ～ -12.8）




















分類され，SS 実施時と NS 中は，運動に相当してい
ないことが分かる。このことから，DS はこれまでの
先行研究（杢子他，1992; 坂上他，2000; 田中他 , 2011; 























た。SS は，血液の循環を亢進し , 筋疲労からの回復
を促進させることが認められている（長谷川他，2014; 
永澤他，2011; 鈴木他，2006; 鈴木 , 2013）。本研究に
おいても，SS でパフォーマンスの低下抑制が認めら
れ，SS の効果を確認することができた。





















その結果，NS と DS において，走行距離の変化量
で DS の方が有意に低下抑制することが認められた。
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